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PETUNJUK PELAKSANAAN TES KESEGARAN KARDIORESPIRASI 
(VO2Max) 
 
Pelaksanaan: 
1) Dari luas lintasan diambil jarak 20 meter dan diberi tanda pada kedua 
ujungnya 
2) Jarak tiap responden 1-1,5 meter. 
3) Peserta yang sudah melakukan pemanasan sebelumnya, disiapkan di 
salahsatu ujungnya (di luar) 
4) Putar kaset atau CD beep multistage fitness test dan dengarkan petunjuknya 
dimana kaset atau CD akan mengeluarkan sinyal/bunyi “TUT” tunggal 
dengan interval teratur pada setiap tahap. Bunyi tersebut jamak terdengar 
pada setiap pergantian tahap. 
5) Peserta tes berusaha lari sampai ujung berlawanan tepat dengan bunyi 
“TUT” dan kembali lagi ke ujung semula sehingga tepat pada bunyi 
berikutnya peserta telah sampai pada garis. Demikian seterusnya peserta 
akan lari bolak-balik 20 meter dengan kecepatan tertentu untuk satu tahap. 
6) Setaleh menyelesaikan satu tahappesertaharus lari lebih cepatsesuai dengan 
frekuansi “TUT” yang semakin cepat pula. 
7) Lari bolak-balik akan dilakukan sampai peserta tes lelah yang di tunjukkan 
dengan ketidakmampuan mengikuti irama “TUT” yang telah ditentukan 
sebanyak tiga kali. 
8) Setelah melakukan tes peserta perlu melakukan pendinginan dengan cara 
berjalan dan meregangkan otot. 
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9) Pengawas lintasan mencatat kemampuan maksimal peserta yang di 
tunjukkan dengan tahap balikan terakhir. Pencatatan dilakukan dengan 
formulir pencatatan lari multi tahap. 
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Frequencies 
 
 
 
 
 
 
  
Statistics
Rekapitulasi Pramuka & Tonti
158
0
Valid
Missing
N
Rekapitulasi Pramuka & Tonti
4 2.5 2.5 2.5
84 53.2 53.2 55.7
52 32.9 32.9 88.6
18 11.4 11.4 100.0
158 100.0 100.0
Baik
Sedang
Kurang
Kurang Sekali
Total
Valid
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
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DOKUMENTASI PENELITIAN 
 
 
Gambar 2. Foto Profil Sekolah 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 3. Peserta Bersiap Melakukan Lari (Multistage Fitness Test) 
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Gambar 4. Peserta Melakukan Lari (Multistage Fitness Test) 
 
 
Gambar 5. Peserta Melakukan Lari (Multistage Fitness Test) 
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Gambar 6. Peserta Melakukan Lari (Multistage Fitness Test) 
 
 
Gambar 7. Siswa Mendengarkan Penjelasan Setelah Melakukan Lari 
(Multistage Fitness Test) 
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Gambar 8. Foto Bersama Setelah Pelaksanaan Penelitian 
 
 
 
